
HIYAMA to~桧山事務器株式会社

気軽に手軽に♪オンラインで情報収集!

本イベントは事前登録制です。
お申し込みの際は
ご招待コード（G11191）を
ご入力ください。

キヤノンMJ セミナー 検索

【開催日】 12月15日（金）14:00～15:00

（申込締切 12月12日 17:30 ）
【こんな方にオススメ】

企画・広告・広報担当のお客様
営業推進担当のお客様

【主催】キヤノンマーケティングジャパン株式会社

https://canon.jp/business/event

商品やサービスの魅力を伝えるためのPOPやディスプレー。
お客様の購買行動に合わせて作成することに頭を悩まされてい
ませんか。

POP/ディスプレー等のコンサルティングや受託制作で豊富
な実績を持つ専門家が、生活に密着した食品・日用品POPから、
観光需要を高める観光・インバウンドPOPまで、お客様心理に
基づく効果的なPOPづくりの『考え方・作り方』をご紹介いた
します。
POP作成だけではなく、チラシや提案書を作成する方にも
オススメの内容です。
みなさまのご参加をお待ちしております。

Merry
Christmas



スイフトネックス

電動昇降デスクのあるオフィスに勤務するワーカーに、利用の実態や効果を調査したところ、立ち姿勢は

もちろん、座り姿勢の時にも体格や作業内容、気分に合わせて天板の高さを調整することで、より快適

にはたらけていることが明らかになりました。

また、座り姿勢に時々立ち姿勢を取り入れるスタイルが、座り過ぎによる健康リスクの低減や仕事効率

に好影響を与えることも⾧年の研究・調査によってわかっています。

一人ひとりが活き活きとはたらくために、天板の高さを調整することの必要性と、電動昇降デスクを導入す

るメリットとは? 実証試験結果
座り時々立ち仕事は眠気、むくみ、疲労を抑制する

効率

健康

運動よりもまず立つこと／推奨は1日2時間、理想は1日4時間

日本人は座り過ぎ!? 世界一⾧い日本人の座位時間

海外で注目!「座り過ぎ」による死亡リスクは1.4倍
オーストラリアで45歳以上の約22万人を対象に3年間追跡した調査があり、1日の座位時間が4時

間未満の人に比べて8時間以上の人は1.15倍、11時間以上の人は1.4倍も総死亡リスクが高ま

る結果が得られています。他にも、1時間の座位（テレビを見る）によって22分間平均余命が短くな

る）という研究や、自動車移動に伴う座位時間が週4時間未満の人に比べて週10時間以上の人

は冠動脈疾患死亡率が1.8倍）という研究もあります。

世界20カ国における平日の座っている時間を調べた研究によると、20カ国平均で300分（5時

間）となっています。驚くことに日本は平均を120分上回る420分（7時間）で、サウジアラビアと並

び、最も⾧く座っている民族となりました。男女別に見ると、日本人女性は480分で単独一位、日

本人男性は420分でサウジアラビアと並んで1位。この結果を見ると、日本人がいかに⾧時間座って

いるかが分かりますね。

座り過ぎを防ぐための策としてまず思いつくのが｢歩こう、運動しよう｣ということ。しかし、実際の行動は

あまり期待できないのが現実です。また、座り過ぎの発生現場ともいえるオフィスではそもそも困難です。

重要なのは、まずは｢座る｣から次の姿勢の｢立つ｣に移り、座位時間を減らすこと。オフィスでの仕事

中に1日合計で2時間（理想は合計4時間）立つのが目安です。立ち姿勢の消費カロリーは2時

間でおにぎり2個分(約340kcal)に相当します。まずは立ったり座ったりを繰り返し1日1～2時間の

立ち時間をめざすことが座り過ぎを防ぐ現実的な第一歩といえそうです。

「立ち仕事×座り仕事」を組み合わせることが、健康状態や仕事中の

集中力やコミュニケーションなどにさまざまなプラスの効果を生むことが

明らかになりました。

いいこといっぱい♪「立ち仕事×座り仕事」を取り入れてみませんか?
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